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A Embrapa Arroz e Feijao, além de pesquisar estes dois produtos essenciais
da nossa cesta bésica, preocupa-se também com a seguranca alimentar do
brasileiro.

Neste sentido, vocé ird conhecer um produto do beneficiamento do arroz,
que pode tornar nossa alimentacdo mais saudavel.

O beneficiamento do arroz consiste em tirar a casca do grao para torné-lo ap-
to ao consumo. O farelo de arroz é um produto do beneficiamento e consiste
no subproduto do polimento do arroz descascado para produzir arroz branco.
E tradicionalmente usado como alimento animal, mas vocé vai ver que é na
nossa mesa que ele deveria estar.

Subproduto Bom, Barato e Abundante

Bom porqué

. Erico em nutrientes e minerais: vitamina E, vitamina B6, Niacina, Acido pan-
toténico, Riboflavina, Tiamina, Folato, Magnésio, Manganés, Zinco, Cobre,
Potéssio e Ferro. Além disso, € rico em fibras, importantes para o bom fun-
cionamento intestinal e para a prevencéo do cancer de intestino.

. Eum excelente alimento funcional. Isso quer dizer que além de nutrir o orga-
nismo, ele ainda ajuda na prevencdo de algumas doencas cronico-
degenerativas, como o colesterol alto, alguns tipos de cancer e o diabetes.
O farelo de arroz também ajuda prevenir a prisdo de ventre, a cérie dental e
o beribéri (deficiéncia de vitamina B1), além de atuar na eliminacdo de meta-
is pesados, como o chumbo.
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O farelo de arroz pode ser utilizado
como suplemento alimentar
em trabalhos sociais,
desenvolvidos com populacoes carentes
de diversas regioes do Brasil,
principalmente na recuperacao
de criancas desnutridas e
como complemento alimentar de lactantes

. E um componente de equilibrio para nossas dietas. Confira sua composicao
nutricional:

Calorias (kcal) 450
Proteina (g) 14
Carboidratos (g) 49,5
Gordura (g) 22
Fibra alimentar (g) 29
Sadio (mg) 10,6
Potassio (mg) 1645
Tiamina (mg) 31
Niacina {mg) 45
Ferro (mg) 18,4

« A tiamina (vitamina B1) por sua
vez, atenua a depressao e 0 cansa-
¢o e atua no tono muscular do cora-
cdo e dos intestinos (problemas
cardiacos, prisdo de ventre), além

~ de auxiliar na digestdo dos aclica-

« @ niacina (vitamina B3), presente
no farelo de arroz, tem efeito ame-
nizador no sistema nervoso (de-
pressdo, esquizofrenia), é bom pa-
raapele , além de ser um poderoso
calmante natural.
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Barato porqué

. E obtido em boas quantidades no beneficiamento do arroz.

. O seu preparo, depois de obtido, para que fique bom para o consumo é sim-
ples e barato. ;

. Porisso o farelo de arroz vem sendo utilizado como suplemento alimentar
em trabalhos sociais, desenvolvidos com populacdes carentes de diversas
regides do Brasil, principalmente na recuperacao de criancas desnutridas e
como complemento alimentar de lactantes.

. Euma boa fonte de nutrientes de baixo custo, na complementacéo da dieta
humana, sem alterar habitos alimentares.

. O farelo é extremamente barato e um recurso melhor que os laxantes para
fazer o intestino funcionar.

Abundante porqué

. O Brasil produz anualmente cerca de um milhdo de toneladas de farelo de
arroz! : 6i

Nos paises desenvolvidos como o Japao, Estados Unidos e vérios paises da
Europa, o farelo de arroz é consumido pela populacao, que conhece suas qua-
lidades. Ele é vendido nos supermercados para consumo doméstico e tam-
bém é utilizado nas industrias para enriquecer-alimentos como biscoitos, ba-
las, tira-gostos e cereais matinais.

Isso mostra que nao se trata de “comida de pobre”. Afinal, ndo existe uma co-
mida boa para ricos e outra para pobres.

Como consumir o farelo

O farelo é mais facilmente encontrado para venda em usinas de beneficia-
mento de arroz.

Ap6s adquirido, ele deve serimediatamente preparado (torrado).
Deve ser sempre novo, sem cheiro de rango ou de mofo.

A primeira providéncia é peneira-lo aos poucos em peneira fina, para separar
os fragmentos de casca e o arroz quebradinho.



Pode-se passar mais de uma vez na peneira se tiver muitos fragmentos.

Torrar em panela grande, com colher de pau, mexendo sempre por, no mini-
mo, 25 minutos, em fogo baixo (depois que a panela e o farelo estiverem
quentes).

Na&o colocar mais de um terco da capacidade da panela, para se conseguir um
farelo torrado homogeneamente.

Lembre-se:

Alimentacao saudéavel é uma acao que
merece a atencaode todos nds.
Resulta em melhores condicdes de satde,
maior capacidade de aprender e de trabalhar,
melhor desenvolvimento fisico e mental

{
Melhor qualidade de vida
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